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PENGARUH CORE STABILITY EXERCISE TERHADAP 
PENURUNAN RISIKO JATUH LANSIA 
ABSTRAK 
Latar Belakang: Sebesar 30-50% lansia pernah mengalami jatuh dan sebesar 40% mengalami 
kejadian jatuh berulang (WHO).Kejadian jatuh pada lansia dapatdipengaruhi oleh dua hal yaitu 
faktor intrinsik dan faktor ekstrinsik. Salah satu faktor ekstrinsik adalah melemhnyaotot-otot tubuh 
(core) yang merupakan salah satu faktor yang penting dalam postural set. Dengan melatih otot-otot 
tubuh (core) melalui core stability exercise, dapat memperbaiki kelemahan pada otot-otot tubuh 
yang meningkatkan kestabilan dalam mengolah pergerkan sehinggadicapai peningkatan 
keseimbangan den penurunan risiko jatuh. 
Tujuan Penelitian : Untuk mengetahui pengaruh core stability exercise terhadap penurunan risiko 
jatuh pada lansia di posyandu Nilasari, Kartasura. 
Jenis penelitian ini adalah quasi experiment dengan wift group pre test and post test design, yaitu 
Metode Penelitian : Sample kelompok I di berikan core stability exercisedan kelompok II tidak 
diberi core stability exercise selama 4 minggu dengan frekwensi 2x seminggu. Pengukuran 
nilairisiko jatuh pada lansia dilakukan dengan time up and go test (TUG). Teknik analisa data 
menggunakan uji wilcoxon. 
Hasil Penelitian : Ada pengaruh core stability exerciseterhadap nilai risikojatuh pada lansia 
setelah dilakukan uji statistik menggunakan uji wilcoxon didapatkan p-value 0,004 dengan tingkat 
keberhasilan penelitian sebesar 0,2%. 
Kesimpulan : Terdapat penurunan tingkatrisiko jatuh pada lansia di posyandu Nilasari, kartusura 
 




         ABSTRACT 
 
Background : 30-50% of the elderly have experienced falls and 40% experienced recurrent falls 
incident ( WHO ) . The incidence of falls in the elderly can be affected by two things: the factors 
intrinsic and extrinsic factors . One factor is melemhnya extrinsic muscles of the body (core ) 
which is one of the factors that are important in postural set . By exercising the muscles of the 
body (core ) through core stability exercise , can improve muscle weakness in muscles of the body 
that increases the stability in processing pergerkan thus achieved an increase in the balance of den 
decrease the risk of falls. 
Research Objectives : Knowingeffect of core stability exercises to decrease the risk of falls in the 
elderly in posyanduNilasari ,Kartasura. 
Research Methods : This research is a quasi experiment with wift group pre test and post 
testdesign , the sample group I given core stability exercise and group II were not given core 
stability exercise for 4 weeks with a frequency 2x a week. Measurement of the value of the risk of 
falls in the elderly do with time up and go test ( TUG ) . Data analysis using Wilcoxon test. 
Research Result : There is a core stability exercise influence on the value of the risk of falls in the 
elderly after the performed statistical tests obtained using Wilcoxon test p-value of 0.004 with a 
success rate of 0.2%. 
Conclution : There is a decrease in the level of risk of falls in the elderly in posyanduNilasari 
,kartusura. 
 











Lansia bukan merupakan suatu penyakit, namun merupakan tahap lanjut 
dari suatu proses kehidupan yang ditandai dengan menurunnya daya tahan fisik 
secara terus menerus yaitu semakin rentanya terhadap serangan penyakit yang 
disebabkan terjadinya perubahan dalam struktur dan fungsi sel, jaringan, serta 
sistem organ (Nugroho, 2008). Jatuh menjadi salah satu insiden yang paling 
sering terjadi pada lansia yang mengakibatkan trauma serius, seperti nyeri, 
kelumpuhan, bahkan kematian. Hal ini menimbulkan rasa takut dan dan 
hilangnya rasa percaya diri sehingga mereka membatasi aktivitasnya sehari-
hari yang menyebabkan menurunnya mutu kehidupan pada lansia yang 
mengalaminya dan juga berpengaruh pada anggota keluarganya. 
Core Stability exercise akan membantu memelihara postur yang baik 
dalam melakukan gerak serta menjadi dasar untuk semua gerakan pada lengan 
dengan tungkai. Hal tersebut menunjukan bahwa hanya dengan stabilitas postur 
(aktifasi otot core stability) yang optimal, maka mobilitas pada ekstremitas 
dapat dilakukan dengan efisien. Peningkatan pola aktivitas core stability juga 
menghasilkan peningkatan level aktifitas pada ektremitas atau anggota gerak 
sehingga mengembangkan kapabilitas untuk mendukung atau menggerakkan 
ekstremitas (Ludmila, 2003). 
2. METODE PENELITIAN 
Jenis penelitian dengan pendekatan quasi eksperimen menggunakan pre 
test and post test with control group design. Penelitian dilaksanakan pada bulan 
Mei sampai Juni 2016 di Posyandu Lansia Nilasari, Kartasura dengan jumlah 
populasi 42 orang dan pengambilan sampel dengan teknik purposive sampling 
dengan  jumlah sampelnya adalah 20 orang. Analisa data menggunakan SPSS 
untuk uji pengaruh pre dan post test menggunakan uji wilcoxon. 
 
3. HASIL PENELITIAN 
Subjek dalam penelitian ini adalah semua anggota di Posyandu Lansia 




2016 yang memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. Jumlah anggota Posyandu 
Lansia Nilasari, Kartasura berjumlah 42 orang, dan yang sesuai dengan 
kriteria inklusi dan ekslusi maupun yang bersedia mengikuti kegiatan 
penelitian ini sebanyak 20 orang. Subjek penelitian yang berjumlah 20 orang 
ini dibagi menjadi 2 kelompok, kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. 
Selama penelitian tidak ada yang mengalami kriteria drop out sehingga jumlah 
subyek tetap sebanyak 20 orang. 
 Berdasarkan uji statistik dengan uji wilcoxon yang ditunjukan pada tabel 
4.4 dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh core stability exercise terhadap 
penurunan risiko jatuh lansia. Latihan ini mampu meningkatkan kekuatan dari 
sebuah otot melalui bertambahnya luas atau diameter otot. Otot akan 
mengalami hipertropi yang mengakibatkan terjadinya penambahan diameter 
otot. Latihan ini mempengaruhi kontraksi otot dengan terjadinya peningkatan 
besar tegangan (level tension) berupa perpanjangan sacromer otot yang 
menimbulkan  perubahan anatomis, yaitu peningkatan jumlah miofibril, 
peningkatan ukuran miofibril, peningkatan jumlah total protein kontraktil 
khususnya kontraktil miosin, peningkatan kepadatan pembuluh kapiler dan 
peningkatan kualitas jaringan penghubung, tendon dan ligamen. Selain itu, 
peningkatan kekuatan otot juga disebabkan perubahan biokimia otot yaitu 
peningkatan konsentrasi kreatin, peningkatan konsentrasi kreatin fosfat dan 
ATP dan peningkatan glikogen (Kisner, 2002). 
Berdasarkan uji statistik dengan uji wilcoxon yang ditunjukan pada tabel 
4.4 dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan core stability exercise 
terhadap penurunan risiko jatuh lansia. Kontraksi yang dihasilkan dari 
penguatan ini mengakibatkan terjadinya peningkatan level tension pada otot 
berupa perpanjangan sacromer otot yang menimbulkan adanya perubahan otot  
saat terjadi kontraksi yang kemudian dilanjutkan dengan adanya perubahan 
ukuran otot berupa hipertropi, semakin besar diameter serabut otot akan 
semakin besar kontraksi otot (Irfan, 2010).  
Dengan adanya peningkatan kekuatan otot dan peningkatan propioseptif 




melalui kolumna dorsalis medulla spinalis. Sebagian besar input propioseptif 
menuju serebelum. Impuls yang datang dari alat indra adalah ujung-ujung 
saraf yang beradaptasi disinovia dan ligamentum. Impuls dari alat indra ini 
dari reseptor pada kulit dan jaringan lain serta otot yang diproses di kortek 
yang akan memberikan kesadaran posisi tubuh saat bergerak untuk mencapai  
dan mempertahankan keseimbangan tubuh. 
Hasil penelitian berdasarkan karateristik responden 
Tabel 1 Distribusi Frekuensi Umur Kelompok Perlakuan 
Umur (tahun) Frekuensi (n) Presentase 
60-63 2 20% 
64-67 4 40% 
68-71 3 30% 
72-74 1 10% 
Total 10 100% 
 
Tabel 2 Distribusi Frekuensi Umur Kelompok Kontrol 
Umur (tahun) Frekuensi (n) Presentase 
60-63 1 10% 
64-67 5 50% 
68-71 0 0% 
72-74 4 40% 








Tabel 3 Hasil Uji Pengaruh core stability exercise terhadap 
penurunan risiko jatuh lansia Antara Kelompok Perlakuan dan 
Kelompok kontrol 
Uji Wilcoxon  Z p-value 
Pre & Post Test Kelompok 
perlakuan 
-2,889 0,004 





1. Berdasarkan dari hasil analisa data dan perhitungan statistik disimpulkan 
bahwa ada pengaruh core stability exercise terhadap penurunan risiko 
jatuh pada lansia. 
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